










Objectives: First, we created a practicable free amino acid database aiming at prevention of sarcope-
nia. In addition, the actual situation of the supply amounts of protein and free amino acids to
Japanese elderly people in the facilities providing meals such as elderly facilities and medical institu-
tions was grasped. Furthermore, food preparation methods to increase the free leucine content and
free branched-chain amino acid (BCAA) content were examined.
Methods: Regarding the free amino acid content of food, a practicable database was created based
on the free amino acid content table published by the Japan Society of Nutrition and Food Science as
a material. Using this database, a literature survey was conducted on the actual situation of the supp-
ly amounts of protein and free amino acids to Japanese elderly people in the facilities providing
meals. For the cooking methods for increasing the contents of free leucine and free BCAAs, foods
with changes in the contents of free amino acids were found and the cooking methods were exa-
mined between before and after the cooking and processing.
Results: We successfully completed the available free amino acid database. The nutrient adequacy
of the supply amount of protein and free amino acids for Japanese elderly people in the facilities
providing meals was 124％ for protein, 14％ for free leucine, and 17％ for free BCAAs on average
for 7 facilities. It was presumed that cooking and processing methods such as ``steam cooking'',
``fermentation'', ``aging'', ``pressurization'', ``heating'', ``soaking in seasoning liquid containing a
high free amino acid'' contributed to the release of free amino acids.
Conclusion: This study focused on increases in the supply of free amino acids in foods for sarcopenia
prevention. Such diet might become useful knowledge in people of various life stages such as at-
hletes who need to increase the muscle weight and children of the growing phase.

































































































































































義別に、数値の評価を A、B、C の 3 段階で示した。ま
た、評価 C はたんぱく質とアミノ酸の関係性を考慮し、
たんぱく質が比較的高含有の食品が属する豆類、肉類、魚




































































品55品目のうち、評価 A の食品は23品目、評価 B の食品




























タベースに収載された食品 9 品目のうち、評価 A の食品
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ベースに収載された食品 6 品目のうち、評価 A の食品は

















データベースに収載された食品 3 品目のうち、評価 A の


















類、肉類、卵類、乳類の 5 群とする。結果、A 施設で74
％、B 施設で87％、C 施設で91％、D 施設で98％、E 施






























シン供給量は103.87 mg/日、遊離 BCAA 供給量は247.55
mg/日であった。また、それぞれの栄養素供給量の充足率
は、たんぱく質では128％と供給量は充足していたのに対
し、遊離ロイシンで 9％、遊離 BCAA で 9％と、供給量
は明らかに不足していた。
E 施設では、たんぱく質供給量は64.1 g/日、遊離ロイ
シン供給量は104.05 mg/日、遊離 BCAA 供給量は265.10
mg/日であった。また、それぞれの栄養素供給量の充足率
は、たんぱく質では128％と供給量は充足していたのに対
し、遊離ロイシンで 9％、遊離 BCAA で11％と、供給量
は明らかに不足していた。
F 施設では、たんぱく質供給量は70.4 g/日、遊離ロイ
























ずは4.00 mg/100 g、納豆は286.00 mg/100 g であった。
また、加工前の食品に対する加工後の食品の遊離ロイシン
の割合は、7150％であった。遊離 BCAA においては、だ




























3.92 mg/100 g であった。また、加工前の食品に対する加
工後の食品の遊離ロイシンの割合は、88％であった。遊
離 BCAA においては、はくさい・結球葉・生は27.90





15.70 mg/100 g であった。また、加工前の食品に対する
加工後の食品の遊離ロイシンの割合は、353％であった。
遊離 BCAA においては、はくさい・結球葉・生は27.90
















mg/100 g、秋獲りでは3.00 mg/100 g、缶詰・味付け・フ
レークでは44.80 mg/100 g、缶詰・油漬・フレークでは







春獲りでは10.50 mg/100 g、秋獲りでは7.00 mg/100 g、
缶詰・味付け・フレークでは118.50 mg/100 g、缶詰・油

































mg/100 g、後者は7.87 mg/100 g であった。また、加工
前の食品に対する加工後の食品の遊離ロイシンの割合は、
235％であった。遊離 BCAA においては、ロース・生は







3.95 mg/100 g、後者は363.70 mg/100 g であった。ま
た、加工前の食品に対する加工後の食品の遊離ロイシンの
割合は、9208％であった。遊離 BCAA においては、も


















mg/100 g、チェダーは193.91 mg/100 g、エメンタールは






























































































































































































































2 次熟成は 8～10°Cで 2～3 週間である。チェダーは 4～
10°Cで 6～12ヵ月間熟成される。エメンタールもカマン
ベール同様 2 回の熟成期間があり、1 次熟成は19～24°Cの


























































































2) 葛谷雅文：老年医学における Sarcopenia & Frailty
の重要性，日老医誌，46, 27985 (2009)
3) Rosenberg IH: Summary comments, Am J Clin Nutr,
50, 12313 (1989)
4) Fried LP, Tangen CM, Walston J, et al.: Cardiovas-
cular Health Study Collaborative Research Group.
Frailty in older adults: evidence for a phenotype, J




6) Aleman-Mateo H, Macias L, Esparza-Romero J, et
al.: Physiological effects beyond the significant gain
in muscle mass in sarcopenic elderly men: evidence
from a randomized clinical trial using a protein-rich
food, Clin Interv Aging, 7, 22534 (2012)
7) Dardevet D, Remond D, Peyron MA, et al.: Muscle
wasting and resistance of muscle anabolism: the
``anabolic threshold concept'' for adapted nutritional
strategies during sarcopenia, The Scientific World
Journal Volume 2012, Article ID 269531, 6 pages,
http://dx.doi.org/10.1100/2012/269531
8) Volpi E, Kobayashi H, Sheffield-Moore M, et al.: Es-
sential amino acids are primarily responsible for the
amino acid stimulation of muscle protein anabolism in
healthy elderly adults, Am J Clin Nutr, 78, 2508
(2003)
9) Katsanos CS, Kobayashi H, Sheffield-Moore M, et
al.: A high proportion of leucine is required for op-
timal stimulation of the rate of muscle protein synthe-
sis by essential amino acids in the elderly, Am J Phys-
iol Endocrinol Metab, 291, E3817 (2006)
10) Yoshimura Y, Uchida K, Jeong S, et al.: Effects of
Nutritional Supplements on Muscle Mass and Activi-
ties of Daily Living in Elderly Rehabilitation Patients
with Decreased Muscle Mass: A Randomized Con-
trolled Trial, J Nutr Health Aging, 20(2), 18591
(2016)
11) Kawada S, Okamoto Y, Ogasahara K, et al.:
Resistance exercise combined with essential amino
acid supplementation improved walking ability in el-
derly people, Acta Physiologica Hungarica, 100(3),
329339 (2013)
12) Kim HK, Suzuki T, Saito K, et al.: Effects of exercise
and amino acid supplementation on body composition
and physical function in community-dwelling elderly
Japanese sarcopenic women: a randomized controlled
trial, J Am Geriatr Soc, 60, 1623 (2012)
13) Flakoll P, Sharp R, Baier S, et al.: Effect of beta-
hydroxy-beta-methylbutyrate, arginine, and lysine
supplementation on strength, functionality, body
composition, and protein metabolism in elderly wo-
men, Nutrition, 20, 44551 (2004)
14) Hsieh LC, Chow CJ, Chang WC, et al.: Effect of beta-
hydroxy-beta-methylbutyrate on protein metabolism
in bed-ridden elderly receiving tube feeding, Asia Pac
J Clin Nutr, 19, 2008 (2010)
15) Parlesak A, Klein B, Schecher K, et al.: Prevalence
of small bowel bacterial overgrowth and its associa-
tion with nutrition intake in nonhospitalized older
adults, J Am Geriatr Soc, 51, 76873 (2003)
16) Wegener M, Borsch G, Schaff stein J, et al.: Effect of
ageing on the gastro-intestinal transit of a lactulose-
supplemented mixed solid-liquid meal in humans,
Digestion, 39, 406 (1988)
17) Haruma K, Kamada T, Kawaguchi H, et al.: Effect of
age and Helicobacter pylori infection on gastric acid
secretion, J Gastroenterol Hepatol, 15, 27783
(2000)
18) Paddon-Jones D, Rasmussen BB, Dietary protein
recommendations and the prevention of sarcopenia,
54
生活環境科学研究所研究報告 第51巻（2019)





20) 全国納豆協同組合連合会：納豆 PR センター，
http://www.natto.or.jp/make/index.html
21) 草野愛子：納豆製造過程における大豆蛋白質の変化
（第 2 報）TCA 可溶性区分における全アミノ酸，遊
離アミノ酸，ペプチド態アミノ酸について，栄養と
食糧，24(1), 812 (1971)
22) 全日本漬物協同組合連合会：漬物ポータルサイト，
http://www.tsukemono-japan.org/ about_ tsukemo-
no/manufacture/manufacture.pdf
23) 国立研究開発法人水産研究・教育機構 中央水産研
究所：水産加工品のいろいろ，
http://nrifs.fra.affrc.go.jp/kakou/souran/tunakan/
index.html
24) 公益社団法人 日本缶詰びん詰レトルト食品協会：
かんづめハンドブック，
http://www.jca-can.or.jp/handbook/04.html
25) 笹岡歩：ロースハム製造工程中の燻煙工程における
熱と物質移動に関する研究，東京海洋大学大学院修
士学位論文（2009)
26) 松永孝光，柴田清弘，雜賀愛，他：イタリア産乾塩
生ハム“クラテッロ・ディ・ジッペロ”の品質特性，
日畜会報，77(3), 41724 (2006)
27) 雪印メグミルク株式会社：チーズクラブ チーズの
種類，
http://www.meg-snow.com/cheeseclub/knowledge/
jiten/shurui/
28) 財団法人蔵王酪農センター：ナチュラルチーズ製造
技術マニュアル
https://www.zao-cheese.or.jp/manual/index.html
